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カウンセリングシートによる高校生のセルフケアの試み
Ⅰ．問題と目的
子どもから大人へと心身の大きな変化期である
思春期には、身体の変化の受け入れや、親から
の心理的な独立と自我の確立など大切な課題があ
り、その取り組みの過程で生じる様々な問題で心
の危機的な状況もまた発生する。それが学校生活
への不適応や問題となる行動となって現れる場合
があり、そのような悩みやストレスをかかえる子
どもたちへの援助が、教育現場における課題の一
つとなっている。悩みを抱える中高生にとっての
援助資源は、友人、親・きょうだい、教師の順
で、相談相手として友人は大きな役割を担ってい
る。ただ、「勉強意欲」「家庭の悩み」「友人関係」
など援助ニーズが大きい問題で内面的なことは、
むしろ自分一人に頼る傾向がある（石隈，1997）。
そこには一人で悩みを抱え、それに対処しようと
して葛藤するストレスフルな子どもの姿があり、
その個人の努力をどのような形で支えることがで
きるかが問題である。このことは、「ストレスに
対する自己コントロール能力を育成するための教
育援助の理論と実践」（山中・冨永，2000）とす
るストレスマネジメント教育の定義と呼応する。
ある体験に対して、「それをどのようにとらえ
るかでそのときに感じる気持ちはずいぶん違って
くるし、身体の反応や行動も違ってくる」、「思考、
気分、行動、身体状態はお互いに影響しあってい
る」（大野、2003）ことから、認知へ働きかけを
通して、感情を理解する手がかりとなるような思
考を、現実にそった柔軟な考え方に変えるという
方略は重要なポイントといえる。また、松木（1991）
は、悩みの解決にこだわったり、「ねばならない」
というような発想にとらわれるのではなく、「『悩
み方』（心的な構え）を変化させることができれば、
すぐに解決にいたらなくても、悩みとうまくつき
合いながら、徐々に問題解決へと進んでいくので
はないか」とし、「まず自分の心の様子をチェッ
クし、心の実感に目を向けながら、『悩み方』を
変えてみたり、堅くなった心を柔らかくしながら
問題に対処していくようにしてはどうか。」と言
う。また、「過去の失敗という思い出に圧倒され、
コントロールできなくなっている自分のあり方が
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問題」（冨永，2001）であり、それ故、ストレッ
サーに対して、高いコントロール感を持つことが、
ストレス反応の軽減につながる（嶋田・岡安・戸
ケ崎・坂野・浅井，1993）といえる。牧野・山田
（2001）は、セルフ・エフィカシーとストレスコー
ピングおよびストレス反応との関連性を検討し、
「日常生活のストレス（Daily Hassles）が軽減でき
る、対処できるといったコントロール感を持つこ
とも重要」であり、「日常生活のストレスのコン
トロールということが、ストレスの予防という健
康心理学の視点から、意味がある」と指摘する。
しかし実際には限られた学校や一部の教師の取
り組みにとどまっているのが現状である。それ
は授業効力感と人的支援環境が大きく影響してい
る（吉永，2003）ことに加え、特に教科の学習活
動に重点を置く私立学校等においては、時間の確
保が難しいことによる。ただ、授業時間に関して
は、研究上の評価が実際の局面に生きるために
は、授業時間を最低３時限する必要がある（高橋，
1993）ことを受け、３時間で完結する授業プログ
ラムの開発（林・衛藤，1999）が試みられている。
ごく限られた時間に効果をあげることが必要とさ
れており、そういう意味では、従来行われてきた
ストレスマネジメント教育プログラムに加えて、
より短期間を想定したプログラムや、学校では理
論と対処方法の紹介をし、後は各自で自宅などで
主体的に行える取り組みやすい方法の開発などが
求められる。
そこで、内面的な問題に対する解決を自分一
人に頼ろうとする中高生の傾向、また「心の健
康教育」の必要を覚えながらも、人的・時間的
な問題からその環境を整えることの難しい学校
現場の現状を鑑み、従来のように数時間の授業
という形態をとれない場合に、短時間であるい
は生徒が自宅などで個人的に行えるように、ワー
クシートを基に子どもが自分の心の具体的な問
題に向き合い、ストレスのコントロールを自身
で行うカウンセリングという形態を考えた。高
校生を対象として、Lazarus ＆ Folkman（1984）
の認知社会的モデルの「認知的評価（受け止め方・
構え方）」への介入をポイントに、ストレス反応
の軽減や自己効力感の獲得を目標にした、２種
類のカウンセリングシートを作成し、ストレス
へのコーピングを「認知」への介入と、「身構え」
への介入に分けて両者を比較しながら、その効
果の検証をし、ワークシートを用いた方法の有
効性を考察する。
Ⅱ．研究
１．目的
本研究では、山中・冨永（2000）による「スト
レスの概念を知る」「自分のストレスに気づく」「ス
トレス対処法を知る」「ストレス対処法を活用す
る」の４段階のプロセスを踏むという適切に構成
された方法の採れない状況を想定し、その中でも
生徒が各自で取り組めるメンタルケアの方法とし
てのワークシートを用いて、１時間のみの授業で
ストレスの仕組みについての講義とワークシート
の使い方及びワークを実施し、その後はショート
ホームルームなどを使ってワークをしてもらうと
いう現実的な方法をとった。作成した２種類のカ
ウンセリングシートうち、Part Ⅰは認知療法の７
つのコラムを応用し、自動思考の存在に気づかせ
ながら、認知の修正へと導く認知レベルでの対処
を、Part Ⅱは「イメージと動作」を用いて「心的
な構え」の変化を促す「身体」レベルでの対処を
ねらいとしている。そしてワークシートの効果と
このような方法の有効性と問題点を検討する。
２．方法
１）「カウンセリングシート」の作成
「カウンセリングシート Part Ⅰ」（認知）は、
次の８つの項目で構成されている。
①気になる事柄→②気持ち・体感覚 sud（pre）
と効力感（pre）の測定→③自動思考の気づき→
④認知の修正→⑤柔軟で現実的な考えと効力感→
⑥ sud（post）と効力感（post）の測定→⑦整えら
れ感・難易度の評価→⑧感想・意見 
「ある状況に置ける感情と行動は認知（自動思
考）によって規定される」という認知モデルに基
づき、介入のポイントを出来事に対する認知的評
価の修正（③～⑤）に置いている。具体的な出来
事を想起したときに生じた「つぶやき」（自然に
浮かんでくる考えやイメージ）には、その人自身
の物事の受け取り方や考え方の特徴がある。その
自動思考の認知の歪みが必要以上にその人をしん
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どくさせている。そこで認知療法で用いられる自
動思考の気づきと、自動思考の妥当性の検討（自
動思考を裏付ける事実）、認知の歪みに気づくた
めの質問（自動思考と矛盾する事実の探索）、適
応的思考（自動思考に代わる柔軟で現実的な考え）
がポイントになる。修正するためのヒントとなる
質問として、遠矢（2000）の「認知的ストレスマ
ネジメント」を一部改変して用いた。そこから適
合するものを選択し、新たな考え方のヒントとな
るようにした。最初の「つぶやき」に反論する形
で、修正された考え方を合わせて「～だが～です」
と柔軟で現実的な考えにまとめ、それをもって最
後にもう一度具体的な出来事を思い浮かべたとき
に、どう感じられるかを評定する。
 「カウンセリングシート Part Ⅱ」（イメージ・
動作）は、次の８つの項目で構成されている。
①気になる事柄→②気持ち・体感覚 sud（pre）
と効力感（pre）の測定→③身構えの気づき→④
身構えの修正→⑤動作・イメージの実践→⑥ sud
（post）と効力感（post）の測定→⑦整えられ感・
難易度の評価→⑧感想・意見　ある出来事が現在
の苦しみや悩みとなっている場合、その対処とし
て「体験内容」に視点をあてる方法と、体験の仕
方である「体験様式」に視点をあてる方法がある。
Part Ⅱでは介入のポイントを後者の「体験様式」
に置いている。Part Ⅰと同様に、具体的な「気に
なる事柄」を取り上げるが、それが思い出される
ときに、どう自分が身構えているかということを
尋ね、その構えを変えるためにイメージ・動作を
利用する。望ましい努力の仕方やあり方を体験す
る「イメージ動作」（冨永 、1999）を援用したコー
ピングである。
まず、その出来事をイメージし、それに向き合
おうとする（対処しようとする）ときに、今、ど
んな身構え方（姿勢・状態）をとっているかを考
える。「肩に力が入る」、「身体が前かがみになる」
などの言葉を使いながらその様子をできるだけ具
体的に表現するようにし、それは、どれくらいふ
さわしい（肯定的な、建設的な）身構え方かを考
える。そして、その出来事に向かうとき（解決に
向けて）、こんなふうに変わればいいという身構
え方や行動、例えば、背を伸ばす、肩の力を抜く
などいくつかあげ、しばらくそのことをイメージ
したり、具体的にポーズや動作をしたりして、しっ
かりとそれを感じるようにする。最後にもう一度
具体的な出来事を思い浮かべたときに、どう感じ
られるかを評定する。もし、具体的な方法が思い
つかなければ、その問題から一旦離れて、その出
来事を落ち着いてながめながら、ａ呼吸法か、ｂ
肩上げの動作のいずれかで脱感作をおこなう。
２）介入の実施
（１）対象：私立女子高校２年生
高校２年の５クラスをＡ群：認知群（２クラス
で 66 名）、Ｂ群：イメージ・動作群（２クラスで
66 人）、Ｃ群：統制群（１クラスで 40 人）に設定。
ストレス反応・ストレス対処のチェックシ－ト２
回（pre・post）とカウンセリングシート２回の両
方を通して行えた者は、Ａ群で 34 名、Ｂ群で 36
名であった。また、Ｃ群については、ストレス反
応・ストレス対処チェックシ－トを２回とも行え
た人数は 36 名であった。故に、Ａ群 36 名、Ｂ群
36 名、Ｃ群 36 名を分析の対象とする。
（２）手続き：
①カウンセリングシート（ワークシート）を２種
類作成する。
②授業案（カウンセリングシート導入）と資料を
作成する。
③実施は、１回目にストレス反応尺度・ストレス
対処尺度を３群で、ストレスに関する授業とカ
ウンセリングシートＡ群・Ｂ群で行った。その１
週間後に２回目としてカウンセリングシートをＡ
群・Ｂ群で行い、ストレス反応尺度・ストレス対
処尺度を３群で行った。
（３）測定指標
＊従属変数：
・Stress Response Scale－18（SRS-18） （鈴木ら ,1997）
－「抑うつ・不安」、「不機嫌・怒り」、「無気力」、
「合計」、「身体」
・ストレス対処尺度（冨永 ,2001）
－「相談」、「問題対処」、「リラックス」、「気持
ち押し込め」「傷つけ発散」
＊プロセス変数：
ワーク（カウンセリングシート）中の SUD（主
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観的苦痛度）、効力感、
３．結果
「ストレス反応」及び「ストレス対処」につい
て、処遇群の効果を検討するために、３（群：認
知群，イメージ・動作群，統制群）×２（時期：
pre, post）の２要因分散分析を行った。また、処
遇群と統制群のストレス反応得点の高群と低群に
おける比較を行うために、ストレス反応の合計点
の平均値±１ＳＤでストレス高群・低群に分け、
群×ストレス高低×時期の３要因分散分析を
行った。
１）「ストレス反応」の分析結果（図１）
「ストレス反応」では群と時期（pre, post）との
交互作用が、「抑うつ・不安」「不機嫌・怒り」「合計」
（「抑うつ・不安」「不機嫌・怒り」「無気力」の心
理的面でのストレス反応の合計）において有意
（p<.01）であり、「無気力」においては有意傾向
であった。そこで下位検定（単純主効果検定）を
行ったところ、「抑うつ・不安」では時期の単純
主効果が認知群と統制群の pre-post で有意（p<.05）
な差があり、群の単純主効果は pre においては有
意な差がなく post において有意（p<.05）で、認
知群と統制群との間で有意傾向が認められた。多
重比較（Tukey  HSD）の結果からも認知群＞統制
群（p<.10）であった。このことから、認知の介
入が「抑うつ・不安」の軽減に効果があったと考
えられる。「不機嫌・怒り」では時期の単純主効
果が認知群と統制群の pre-post で有意傾向があっ
た。心理面でのストレス反応の「合計」では、時
期の単純主効果が認知群とイメージ動作群の pre-
post で有意（p<.05）な差があり、群の単純主効
果は pre においては有意な差がなく post において
有意傾向があった。pre と post の比較で統制群は
有意傾向で平均値が上昇しているが、認知群・イ
メージ動作群は平均値が減少して有意差が認めら
れる。このことから認知やイメージ・動作の介入
が心理面でのストレス反応の軽減に効果があった
と考えられる。
２）「ストレス対処」の分析結果（図２）
「ストレス対処」では、群と時期（pre, post）と
の交互作用が、「相談」「問題対処」「リラックス」「傷
つけ・発散」において有意（p<.01）な差が見られた。
「相談」では時期の単純主効果が認知群の pre-post
で有意傾向、統制群の pre-post で有意（p<.05）
な差があった。群の単純主効果は pre においては
有意な差がなく post において有意（p<.05）で、
認知群と統制群との間で有意な差が認められた。
また多重比較（Tukey HSD）の結果も post におい
て認知群＞統制群（p<.10）であり、認知の介入
図 1
293
カウンセリングシートによる高校生のセルフケアの試み
が「相談」に効果があったと考えられる。「問題
対処」では時期の単純主効果が認知群、イメー
ジ動作群の pre-post で有意（p<.01）な差があり、
統制群の pre-post で有意傾向であった。群の単純
主効果は pre においては有意な差がなく post にお
いて有意であり、認知群と統制群、イメージ動作
群と統制群との間で有意（p<.01）な差が認めら
れた。また多重比較（Tukey  HSD）の結果も post
において認知群＞統制群（p<.01）で有意であり、
イメージ動作群＞統制群（p<.10）で有意傾向で
あった。認知やイメージ・動作の介入が「問題対
処」に効果があり、認知群の方がイメージ動作群
よりもやや効果的であったと考えられる。「リラッ
クス」では時期の単純主効果がイメージ動作群の
pre-post で有意、統制群の pre-post で有意傾向で
あった。群の単純主効果は pre においては有意な
差がなく post において有意（p<.05）で、イメー
ジ動作群と統制群との間で有意（p<.01）な差が
認められた。また多重比較（Tukey  HSD）の結果
も post においてイメージ動作群＞統制群（p<.01）
と有意傾向であった。「リラックス」の上昇にお
いては認知よりも動作の介入が効果的であるとこ
とがわかり、深呼吸や動作によるリラクセーショ
ン効果が作用したと考えられる。「傷つけ・発散」
では、群の単純主効果は pre においては有意な差
がなく postにおいて有意傾向で、認知群と統制群、
イメージ動作群と統制群との間でやや有意な傾向
が認められる。
３）ストレス高群と低群の分析結果
Ａ群（高群：ｎ＝７, 低群：ｎ＝６）
Ｂ群（高群：ｎ＝７, 低群：ｎ＝６）
Ｃ群（高群：ｎ＝７, 低群：ｎ＝６）
「ストレス反応」について、交互作用が「スト
レス反応」では、「身体」以外の「抑うつ・不安」
「不機嫌・怒り」「無気力」と、この心理的な反応
の「合計」、ストレス反応の合計において交互作
用が有意（p<.05）であった。下位検定の結果か
らは「抑うつ・不安」「不機嫌・怒り」「無気力」
で pre-post において時期の単純主効果が認知群の
ストレス高群に認められ、「抑うつ・不安」「不機
嫌・怒り」では、統制群の高群との比較から、ま
た「無気力」ではイメージ・動作群及び統制群の
比較から有意な差が認められる。また、ストレス
低群では「合計」においてのみイメージ・動作群
の時期の単純主効果において有意（p<.05）な差
が認められるものの、それ以外では有意な差はみ
られなかった。「ストレス対処」について、全て
のカテゴリーにおいて時期と群とストレス高低の
交互作用に有意差は認められなかった。
図 2
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４）カウンセリングシートのプロセス変数の分析
結果
カウンセリングシートのワーク中の効果を検討
するプロセス変数としての SUD・効力感におけ
る pre と post の変化を見るために、２（群：Ａ群，
Ｂ群）×２（回数：１回目，２回目）×２（時間：
pre, post）の３要因分散分析をおこなった。
SUD の変化については、群と回数の交互作用
（p<.01）、群と時間（pre, post）との交互作用（p<.05）
は有意な差があり、回数と時間（pre, post）の交
互作用は有意傾向であった。下位検定の結果、群
の単純主効果は有意（p<.01）であり、回数では
１回目で有意（p<.01）な差があったが、２回目
では有意差はなく、群間の平均値の比較から認知
群の１回目に有意差が認められる。また時間にお
いては pre で有意差がなく post 有意（p<.01）な
差があり、平均値の比較から認知群の方が変化の
幅が大きかった。回数の単純主効果は、認知群で
は有意差があり、イメージ動作群では有意差はな
かった。時間の単純主効果は、認知群、イメージ
動作群の pre-post において共に有意（p<.01）な
差があった。回数においては、１回目・２回目と
もに post で数値が減少している。
効力感の変化については、群と回数の交互作用
は有意傾向、群と時間（pre, post）との交互作用
は有意差がなく、回数と時間（pre, post）の交互
作用も有意差がなかった。群の単純主効果は有意
であり、回数では１回目で有意（p<.01）な差があっ
たが、２回目有意差はなく、群間の平均値の比較
から認知群の１回目に有意（p<.01）な差が認め
られる。また時間では pre で有意差がなく post で
有意（p<.01）な差があり、平均値の比較から認
知群の方が変化の幅が大きい。時間の単純主効果
は認知群、イメージ動作群の pre-post で共に有意
（p<.01）な差が認められた。回数の主効果は有意
ではなかった。
Ⅲ．考察
１．介入の効果について－ストレス反応・ストレ
ス対処
今回の「カウンセリングシート」による介入は、
短い期間内での２回の実施であったが、認知群で
は特に「抑うつ・不安」「不機嫌・怒り」や心理
的なストレス反応の「合計」あるいは「身体」を
含めた「ストレス反応の合計」において、イメー
ジ動作群では「身体」「ストレス反応の合計」に
おいて有意差がみられ、介入による軽減や抑制の
効果が認められた。特に心理的なストレス反応の
低減や抑制効果については、認知の介入がより効
果的であったことが窺える。また「身体」につい
ては、ストレス反応を抑制する効果が期待される
結果であるものの、十分な効果が認められなかっ
たのはカウンセリングシートを使うという介入の
仕方が、認知的な対処の傾向を持つことと関係す
るのではないかと思われる。
「ストレス対処」では、「認知」「イメージ・動
作」それぞれの特色が生かされた結果になってお
り、認知群が認知の修正によるコーピングである
ことから「相談」「問題対処」に、イメージ動作
群がイメージや動作を用いたコーピングであるこ
とから「問題対処」・「リラックス」に効果が期待
されるのではないかという予測を裏付ける結果が
得られた。ストレス高群とストレス低群の分析の
結果からは、ストレス反応の低減効果については
高群の特に認知群において介入の効果が認められ
るが、低群においては介入の効果が認められない
ことが、また「ストレス対処」の促進効果につい
ては、ストレス高群と低群ともに介入の効果が認
められないことがわかる。それは事例（カウンセ
リングシートの内容）の検討からも窺えることで、
ストレス反応の高い者は、出来事として取り上げ
た事柄がとても深刻であったり、解決に対して非
常な困難や諦めのようなものを感じている場合が
多いこと、またストレス反応の中で「身体」のみ
交互作用が見られなかったように、ストレス反応
得点の高い者は身体反応も強く出ており、セルフ
ケアだけでは難しいレベルであるといえる。逆に
ストレス低群では、扱われている問題もそれほど
重くはなく、身体反応も特にはないため、介入の
必要がないレベルであるからだといえる。
２．カウンセリングシートの効果について－プロ
セス変数
カウンセリングシートの効果の検討に際して
は、カウンセリングシートのプロセス変数で
ある SUD の変化（pre → post）・効力感の変化
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（pre → post）、「整えられ感」（感じない １－７ 感
じる）の３つのポイントがある。「整えられ感」は、
被験者が SUD の変化と効力感の変化を踏まえな
がら、このワークの目的である「心を整える」こ
とがどれほど実感できたかを評定するものである
ため、実際の効果の検討は「整えられ感」との関
係で見ていく必要がある。カウンセリングシート
の SUD 及び効力感の変化については、時間の単
純主効果から認知群・イメージ動作群ともに介入
の効果が認められ、群間における効果の差につい
ては、群の単純主効果から認知群の方がやや効果
的であったと考えられる。
次に、それぞれの群のシートの SUD 及び効力
感について、「整えられ感」との関係で効果の違
いを検討する。なお、「整えられ感」については、
両シートの平均値が［3.8］であったので、［4］
以上が「整えられ感」をより実感できたとして、
［3］以下を程度の差はあってもそれほど感じられ
なかったものとする。
表１から、SUD の軽減効果が大きい場合、そ
のまま「整えられ感」につながる場合があるが、
軽減効果が単純に「整えられ感」につながるとは
いえない。その要因として、①認知群の中で、問
題としてあげた「勉強ができない」・「友人の態
度」などが、現実場面ですぐに対処できるものと
しての期待感があまりもてないことによるもの
と考えられる。また認知群、イメージ動作群で、
「体感覚」で訴えた「腹痛」や「苦しさ」といっ
たものに対するリラックス効果が得られなかった
ことや、pre の SUD が高い（［7］以上）あるいは
低く（［3］以下）、また pre の効力感が高く（［5］
以上）あるいは低い（［2］以下）場合、post でほ
とんど変化しなかったことによるものと考えられ
る。逆に、SUD の軽減効果がない場合でも整え
られ感が得られる場合があることがわかるが、そ
の要因として、認知群、イメージ動作群で、もと
もと効力感が高い、もしくは効力感が上昇するこ
とによって、問題に対処する気持ちが生じたため
であると考えられる。「ためになった」「気持ちが
落ち着いた」という感想にみるように、今気にな
る問題に向き合ってみた結果、SUD や効力感と
いう数値にはほとんど表れないもののポジティブ
な感情が生まれたと考えられる。あるいは、イメー
ジ動作群で対処として「深呼吸」が選択されてい
ることと関係があると思われる。以上のことから
「整えられ感」には SUD の軽減効果だけでなく、
効力感との関係があることがわかる。そこで効力
感の変化の側から「整えられ感」をみてみる。表
２から、効力感の上昇が単純に整えられ感につな
がらない場合のあることがわかるが、その要因と
して、pre での SUD が低い場合には苦痛感はもと
から少なく、逆に pre での SUD が高い場合、post
で苦痛感が解消されなかったからと考えられる。
また、効力感が下降しても整えられ感がある場合
があるが、その要因として、イメージ・動作の修
正で「深呼吸」を選び、そのリラクセーション効
果によるもの、あるいは「感想」に「またやって
みたい」「やりやすい」などとあり、問題に対処
する方略としてそれなりの効果が期待されるとの
感じが、「整えられ感」に現れていると考えられる。
SUD の変化と「整えられ感」、効力感の変化と
「整えられ感」について数値の変化についてみた
とき、認知群では認知の修正に対処の効果が大き
いものの、「体感覚」であげた「頭痛」「肩こり」「だ
表 1　ＳＵＤと「整えられ感」
表 2　効力感と「整えられ感」
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るさ」「緊張」などが認知の修正だけでは不十分
であること、逆にイメージ・動作群では、「肩の
力を抜く」「深呼吸」を行うことによるリラクセー
ション効果で「整えられ感」を実感するケースが
あり、身体の感覚に動作やイメージを通して介入
するワークの意義が見いだせる。また、SUD や
効力感の効果が数字の上には現れていなくても、
気になる問題に今回のワークを通して、改めて向
き合うことで、対処にむけてのポジティブな感じ
が得られていることが評価できる。
３．事例について
カウンセリングシートの内容のみを表にまと
め、それぞれ効果が見られたものとそうでないも
のの典型的なケースを「Part Ⅰ（認知群）」「Part 
Ⅱ（イメージ・動作群）」について、それぞれ２
例ずつ示す。事例１・２は「Part Ⅰ」、事例３・
４は「Part Ⅱ」。
「Part Ⅰ」では認知の修正のヒントをどのよう
に選択するかがポイントだが、その前に出来事を
できるだけ具体的に捉えるということと、自身の
自動思考の中にある認知の歪みに気づくことが必
【事例１】 【事例２】
【事例３】 【事例４】
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要である。事例１は、自身の認知の偏りを的確に
捉え、修正のヒントがうまく活用されている。事
例２は、SUD の軽減効果や効力感の向上が数値
の上で現されながら、不全感が残ったケースであ
る。それは修正された考え方がやや現実逃避的な
ものであるためであろう。他の事例の中にもポジ
ティブな思考としながらも、それが現実逃避的
であったり、「ごまかし」的なものにしてしまう
と、整えられた感じがしないという結果がでてい
る。このカウンセリングシートの目的は、認知的
な偏りによって必要以上にしんどい思いをしてい
る状況を、認知の修正によって現実的で柔軟な思
考に変えることで対処することで、もともとのス
トレッサーそのものが変わるものではないことは
自明である。それ故、ストレッサーに圧倒されそ
の状況から逃れることを願う気持ちが強いと、「現
実的でない」思考になることも肯ける。それはワー
クを途中で放棄したケースからも窺える。
「 Part Ⅱ」（イメージ・動作）のポイントは、「Part
Ⅰ」（認知）とは異なり、扱う問題の具体性よりも、
その問題に対する身構え・受け止めへの気づきと
その修正にある。事例３では、気になる出来事に
対して「緊張」や「抑圧」によって、「手に力が
はいる」「動悸がする」という身体反応や姿勢に
気づき、「顔をあげる・口許を笑うような形にす
る」と的確に身構えの修正が行われている。一方、
事例４では「身構え」には「時が経つのを待つの
み」とあり、同様に身体への意識化というよりも
ストレス対処の方法が表記されている。「身構え・
行動の修正」には「考え込んで落ち込むところま
で落ち込む」というような「自虐的」ともとれる
対処の仕方が示され、「その問題から一旦離れる」
で「深呼吸」を選択している。また他の事例にお
いても「身構え」への気づきに対して適切な修正
がなされないために効果を得られないケースとし
て、「身構え→修正」で「気分が沈む→肩の力を
抜く」「身体が片方に傾く→親の言うことを聞く」
「じっと我慢→相手の話を聞く」などがある。ま
た「大声で笑う」「意見を主張する」「友達に話す」
「歌を歌う」など集団の中では実行しにくい対処
の仕方を選んだものもあり、「カウンセリングシー
ト」の中の例の出し方に工夫が必要と思われた。
あるいは「身構え・行動の修正」で「プラス思考
をする」「自分の意見を伝える」など Part Ⅰ（認知）
で扱う認知の修正のような対処の仕方を記述して
いるケースも数例あった。Part Ⅱ（イメージ・動
作）の場合、具体的な「身構え・行動の修正」と
してイメージや具体的な動作を扱うのであるが、
従来のイメージや動作を使うストレス対処法がリ
ラクセーション効果をめざすものであるので、今
回のワークで「気になる事柄」を具体的に挙げな
がら行うという方法は、被験者にとって馴染みに
くかったと思われる。「やりやすい」という「感想」
は Part Ⅱ（イメージ・動作）の方に多く見られ
たが、それは逆にこのシートの意図するところが
うまく作用しなかったことを物語るのではないだ
ろうか。
Ⅳ．まとめと今後の課題
本研究では、ストレスに対するセルフケアの一
つの方法として、カウンセリングシートを作成し、
「書く」という作業を通して自己と向き合い、各
自のストレス状況に対する認知的評価をもとに、
認知に働きかけその修正による対処と、動作・イ
メージを用いて身構え・心的構えの修正による対
処を試みた。書くことによって、頭の中にあるこ
とを一度外へ持ち出し、そこでもう一度検討す
る、自分で書きながら考えて解決策を模索する作
業（井上，2002）は、特に高校生レベルには有効
な一つ手段ではないかと思われる。
認知群の「心の整えられ感」の平均が 4.0/7.0
であるのは、リラックス感が十分に得られていな
いことが、逆に動作群では、簡単に取り組めると
の感想が多く、認知群に較べリラックス感が得ら
れるものの、やはり「心の整えられ感」の平均が
3.9/7.0 であるのはごく簡単なイメージ・動作だけ
では具体的な問題に対処してゆけるという感じが
十分に得られないことが考えられた（図３）。
このことは、認知と動作・イメージを組み合わ
せたものを用いることや動作課題を工夫すること
により、より効果的なワークができるのではない
かという可能性を示唆するものであろう。認知群
とイメージ動作群を比較すると認知群の方がやや
効果的であるのは、認知的なコーピングが、具体
的な問題の対処につながりやすいと感じられたか
らではないか。例えば、「考え方を変えることが
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必要とよく言われるが、今回のワークをすること
によってどう整理すればよいかわかった」などの
被験者の感想の中にも窺える。 一方、イメージ
動作群では集団での実施という形態における抵抗
感なども関係しているようだ。自宅などで個人的
に行うことによって集団の場合に感じられた抵抗
感は軽減できると思う。
本研究に用いたカウンセリングシートは、いわ
ば問題焦点型の対処を促すものである。同じ場面、
同じ対処法であっても、それを採用する個人のタ
イプが異なるとそのストレス低減効果も異なる場
合があり（佐久田，1993）、日常のストレス場面
において、問題中心対処をよく使う者、逆に情動
中心対処をよく使う者など個人によって対処手段
が違うことが効果の出方に影響を与えている場合
もある。また問題として取り上げる状況が、統制
可能な場合は問題中心対処が有効であり、統制不
可能状況では情動中心対処が有効であるとする
「適合の良さ」仮説の研究の知見（中村，2000）
の中で指摘された、状況の属性としての統制可能
性と「適合の良さ」を作り出す人格的要因、個人
の対処選択の安定性をもたらす要因としての状況
の規定性と人格的要因の問題、さらに 問題焦点
型対処が機能するには、情動がある程度安定して
いる必要があり、落ち着くことによってストレス
が脅威としてではなく解決すべき問題としてとら
えられることとができる（冨永ら，2000）という
観点から、介入の際のリラクゼーション技法の導
入の仕方などを工夫したい。また、問題場面での
解決に正面から取り組む際、抱えている悩みに対
してその解決法をじっくり考えることが適応的で
あっても、抑うつ・不安を導くことから、一義的
にストレスに対してはその原因を見つけ対策を考
えることが必要と提案することが必ずしもよい結
果を招くとは言えない（青山・濱口，2001）との
報告もあり、その点からも介入の際にリラクゼー
ションなどの情動へのコーピングをうまく併用す
ることでより適応的なワークができると思う。
今後は、今回の問題点を踏まえて、実施方法や
カウンセリングシートの改良に加え、特に各個人
の性格特性やストレス状況における統制感との関
係などを検討すること、様々な発達段階（年齢）
や教育環境（公立学校、私立学校、共学校、男子
校など）の特徴などを調査し、各環境に応じた対
処のプログラムを考えること、さらに認知とイ
メージ・動作を組み合わせたカウンセリングシー
トの作成など、課題として取り組んでいきたい。
図 3　ＳＵＤの変化・効力感の変化
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